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Du brauchst Hilfe?
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Online-Beratung auf
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DEINE CHALLENGE BEGINNT JETZT!
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Bewusst ein- und abschalten

Weniger Serien, Filme, TV und Videos bedeuten mehr Zeit
fir dein ,real life”.

Um Binge Watching zu vermeiden, setze dir Ziele!

Gehe dabei in kleinen Schritten vor und bleib realistisch. Von
heute auf morgen komplett auf’s Streamen von Serien und
Filmen zu verzichten, ist fur die wenigsten machbar.

Deine Challenge — Dein Ziel

Spiele wieder die Hauptrolle in deinem Leben und lege dein
personliches Ziel fest.

Zum Beispiel: ,Ich schaue taglich max. eine Folge meiner
Serie!” oder ,Nach 21 Uhr schalte ich wochentags alle
digitalen Gerate aus!”.

Fir jedenTag, an dem du dein Ziel erreicht hast, machst du
einen Haken!

Du kannst dir auch eine Belohnung tUberlegen, wenn du
deine Challenge fiir einen Monat geschafft hast. Und
nattrlich kannst du die Challenge mit neuen Zielen
jederzeit wiederholen.
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Challenge accepted...

Dein Ziel:
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